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Описание групповых тренировок

Групповые тренировки разделяются на 3 уровня подготовки: 1 - для начинающих, 2 - для среднего уровня подготовки,  3 - для подготовленных

	Название урока
	Описание
	уровень

	
	Аэробные уроки
	

	STEP  intro
	Аэробная степ тренировка низкой интенсивности. Улучшает функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, способствует  уменьшению жировой массы. Аэробная часть составляет 25-30 минут. Этот урок представляет собой введение в степ аэробику.
	1

	STEP
	Аэробная степ тренировка средней интенсивности. Улучшает функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, способствует  уменьшению жировой массы. Аэробная часть составляет 30-35 минут. Step & crunch - Аэробная часть - 30-35 минут, силовые упражнения на мышцы брюшного пресса - 25-30  минут.
	2-3

	STEP  advanced
	Аэробная степ тренировка высокой интенсивности. Улучшает функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, способствует  уменьшению жировой массы. Аэробная часть составляет 35-45 мин.
	ТОЛЬКО 3

	TBC (Total  Body Conditioning)
	Интервальная тренировка  высокой интенсивности Включает в себя чередование силовой и аэробной нагрузки. Улучшает функциональные возможности сердечно-сосудистой системы, способствует  уменьшению жировой массы.
	2-3

	
	Танцевальные уроки
	

	Club Dance, Mix
	Уроки с элементами  современных танцев (Jazz Modern, Funk, Hip Hop, Freestyle),   направленные на развитие координации и чувства ритма.
	2-3

	Street Dance
	Урок с элементами разных танцевальных  направлений. 
	2-3

	Strip Dance
	Урок с  элементами стриптиза.
	2-3

	Oriental
	Урок с элементами восточных  танцев.
	2-3

	Dance Training
	Урок  на основе  джазовой и классической хореографии с  использованием различных  танцевальных  направлений.
	2-3

	 
	Силовые уроки
	

	All Body Training
	Силовая тренировка на все мышечные группы. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира, развивает выносливость и силу мышц. Эта тренировка улучшает  форму и создает

 рельефность мышц. Если это Ваше первое занятие,  предупредите инструктора.
	1-2-3

	Low Body Training
	Силовая тренировка на развитие  мышц ног, ягодиц и  брюшного пресса. Тренировка способствует сжиганию подкожного жира, развитию выносливости и силы мышц.  Эта тренировка улучшает форму и создает рельефность мышц. Если это Ваше первое занятие,  предупредите инструктора.
	1-2-3

	Power Ball
	Класс с использованием специального резинового мяча, направленный на проработку всех мышечных групп.
	1-2-3

	Functional training
	Урок, способствующий  улучшению функциональных возможностей организма и мышечного баланса.
	1-2-3

	Gymstick training
	New! Просто,  но эффективно! Урок с использованием специального оборудования,  направлен на развитие мышечной силы, выносливости, координации движения. Улучшает гибкость и чувство баланса.
	1-2-3

	
	Восточные практики и единоборства
	

	Kick-Boxing
	Вид современного боевого искусства. Представляет собой синтез кулачной техники европейского бокса и техники ударов ногами, заимствованной в ряде восточных единоборств.
	1-2-3

	
	Развитие гибкости, восстановление мышечного баланса тела
	1-2-3

	Soft Training
	Мягкий фитнес. Урок,  направленный на развитие координации, укрепление мышечного корсета, гибкости и баланса тела.
	1-2-3

	Stretch
	Система упражнений,  направленная на развитие гибкости  и  восстановление мышечного баланса. Продолжительность занятия  - 45  мин.
	1-2-3

	&  Stretch
	Crunch - силовые упражнения на мышцы брюшного пресса.  Butt - силовые упражнения на ягодичные мышцы.   Back –  силовые упражнения на мышцы спины.
	1-2-3

	Pilates mats
	Последовательная система упражнений, направленная на укрепление мышечного корсета,  улучшение осанки, развитие  гибкости и чувства равновесия. Занятие включает в себя лучшие  элементы от  китайской гимнастики до йоги.
	1-2-3

	Yoga
	Комплекс упражнений сочетает в себе упражнения в положении стоя,  сидя и лежа, в парах соединенные в непрерывный поток,  предназначенный для тренировки силы и выносливости. Продолжительность занятия  -  90 мин.
	1-2-3

	Hatha Yoga
	Проверенная тысячелетиями практика развития личности; через физическое совершенствование тела к внутренней гармонии. Тренировка способствует нормализации психоэмоционального состояния в целом, повышению силы и  развитию гибкости. Продолжительность — 90 мин.
	ТОЛЬКО 3


Расписание групповых тренировок

Действительно с 19 сентября 2011 года

	Время
	Понедельник
	Вторник
	Среда
	Четверг
	Пятница
	Суббота
	Воскресенье

	8:00 Зал №1,2
	
	Yoga

(1.5ч) 1зал
	
	
	Hatha Yoga

(1.5ч) 1 зал
	
	

	10:00 Зал №1,2
	Low body Training
	
	Functional training
	
	All Body Training 
	
	

	11:00 Зал №1,2
	
	Oriental
	
	Gymstik training
	
	Pilates
	

	12:00 Зал №2
	Soft

training
	Pilates
	Step
	Soft

training
	Pilates
	Step intro
	 Soft

training
	Hatha Yoga * (2ч)
	TBC

	13:00 Зал №1,2
	All Body Training

(1 зал)
	Power ball
	All Body Training

(1 зал)
	Power ball
	All Body Training    (2 зал)
	TBC


	All Body Training

	14:00 Зал №1,2
	
	
	
	
	
	Kick1,5boxing
	All Body Training
	Gymstick training

	15:00 Зал №1,2
	
	Продолжительность уроков, начинающихся в 12:00 , 13:00,  21:00 часов  - 45 минут!
	
	
	Butt  & stretch
	Crunch & stretch

	16:00 Зал №2
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	Strip Dance

	17:00 Зал №1
	
	
	
	
	
	
	

	18:00 Зал №1
	
	Yoga (1.5ч)
	
	
	Hatha Yoga (1.5ч)
	
	

	18:30 Зал №2
	Butt  & Crunch  
	Step intro & Butt
	Power ball
	Step & crunch
	All Body Training
	
	

	19:00 Зал №1
	
	
	Strip Dance
	Street dance
	
	
	

	19:30 Зал №1
	Dance Training(1.5ч)
	Hatha Yoga (1.5ч)
	
	
	Yoga

(1.5ч)
	
	

	19:30 Зал №2
	All Body Training
	All Body Training
	TBC
	All Body Training
	Low body Training
	
	

	20:00 Зал №1
	
	
	Oriental
	Kick-boxing
	
	
	

	20:30 Зал №1,2
	Hatha Yoga (1.5ч)
	
	All body training
	
	
	
	

	21:00 Зал №1
	Pilates
	Hatha Yoga * (1,5ч )
	Pilates
	
	Hatha Yoga * (1,5ч )
	
	


* Платная тренировка.  Вся информация на Рецепции.
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